


 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования, Основной 

образовательной программы основного общего образования, Программы воспитания 

МБОУ Голицынской СОШ №2,   

примерной и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012). 

Рабочая программа реализуется через УМК: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая 

культура. 5-9 кл : учеб. для общеобразовательных. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. 

М.: Просвещение, 2012. 

Согласно учебному плану учреждения на реализацию этой программы отводится 2 часа в 

неделю, 68 часов в год. Срок реализации программы 2023-2024 учебный год. 

Раздел 1. Планируемые результаты освоения 

учебного предмета «Физическая культура» 

Предметные: 

Обучающийся научится: 

В области физической культуры: 

- владеть навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

- владеть навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умению максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре; 

В области познавательной культуры: 

- знанию о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек; 

В области нравственной культуры: 

-  проявлять уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их 

здоровья, физической и технической подготовленности; 

- оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий; 

В области трудовой культуры; 

- преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме; 

Обучающие  получат возможность научиться: 

-понимать влияние физических упражнений на физическое развитие человека; 

-рассказывать о видах спорта, включённых в программу летних и зимних Олимпийских игр; 

-определять влияние закаливания на организм человека; самостоятельно составлять и выполнять 

комплексы упражнений, направленных на развитие определённых физических качеств; 

-выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений осанки; 

-организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок. 

Метапредметные результаты: 

Обучающийся научится: 

В области физической культуры: 

- владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

В области познавательной культуры: 

- пониманию здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

В области нравственной культуры; 

- уважительному отношению к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

В области трудовой культуры: 



- рациональному планированию учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

Обучающие  получат возможность научиться: 

-добросовестно выполнять учебные задания, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, повышающих результативность  заданий; 

-  приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

-  закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в      

процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий 

физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для 

профилактики психического и физического утомления. 

Личностные результаты 

У обучающегося будут сформированы: 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений и применения 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

Обучающийся  получат возможность формирования: 

- навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, 

умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

-самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе о 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

-формированию эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

Раздел 2. Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и про ведение пеших 

туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к 

природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально - прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 



Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий Физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (тех-

нических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно - ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, 

выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 3. Тематическое планирование 

№ п/п Вид программного материала  

Количество часов  

Класс 

8-9 

1 Базовая часть 42 

1.1 Легкая атлетика  14 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 12 

1.3 Спортивные игры (Волейбол) 18 

2 Вариативная часть 26 

2.1 Спортивные игры (баскетбол) 12 

2.2 Кроссовая подготовка 14 

 Итого 68 

 

 Календарно-тематическое планирование 

 

№
 у

р
о
к
а 

Наименование тем 

Характеристика основных видов деятельности ученика 

 (на уровне учебных действий) по теме,. 

Дата 

П
о
 п

л
ан

у
 

П
о
 ф

ак
ту

 
1 2 3 4 

Лёгкая атлетика. 7 часов 

1 Инструктаж по технике безопасности и правилам поведения на 

уроке в школе. Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. 

Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ.  

 
 

 

 

2 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции(70–80 м). Эстафетный 

бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Тесты 
 

 

 

 

3 Бег по дистанции(70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения и прыжковые упражнения. Тесты, Тесты, игры 

по выбору. 

 
 

4 Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые, 

прыжковые упражнения. Метание мяча. 
 

 

 

5 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые, прыжковые 

упражнения.  Метание мяча. М 8,5-9,2-10,0 Д 9,7-10,2-10,7  
 

6 Метание теннисного мяча на дальность с разбега(исходная стойка, 

замах)  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Тесты, игры по 

выбору. 

 

 

 

 



7 Метание мяча на результат:   М    45-40-31м:     Д    28-23-18 м:   

Кроссовая подготовка(7ч) 

Бег по пересечённой местности 

8 Бег  в  равномерном  темпе  до  ( 14 мин) Смешанное передвижение 

(бег в чередовании с ходьбой). ОРУ в движении 

Силовые упражнения. Прыжки в длину с места. 

 (Тест)  М:  205 –185-165  Д: 180- 155 -135 

 

 

 Бег  в  равномерном  темпе  до  (16 мин)  

Бег в гору.  Преодоление горизонтальных препятствий.  Силовые 

упражнения.  П /И «Вызов номеров» 

 

 

  Бег  в  равномерном  темпе  до (17мин) 

История отечественного спорта. Бег в гору. 

 Преодоление вертикальных препятствий  

Силовые упражнения.  П /и «Бег с флажками» 

 

 

 Бег  в  равномерном  темпе  до (18мин) 

История отечественного спорта. Бег в гору. 

 Преодоление вертикальных препятствий  

Силовые упражнения.  П /и «Бег с флажками» 

 

 

 Бег  в  равномерном  темпе  до (18мин) 

. Бег в гору. Преодоление вертикальных препятствий  

Силовые упражнения.  П /и «Бег с флажками» 

 

 

 

 

 Бег  в  равномерном  темпе  до  2000м     Бег в гору 

Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий 

наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  

Силовые упражнения. (тест) М 10-7-4р  Д 18-13-8р 

 

 

 Бег 2000м.  на результат. 

М 9,20-10,00-11,00  Д 10,20-12,00-13,00 мин( тест) 
 

 

 

Волейбол  ( 18 ч) 

 Волейбол Т/б на уроках в спортзале (спортивные игры). 

Совершенствовать технику передачи мяча сверху и снизу двумя 

руками у стены. 
 

 

 Волейбол Совершенствование техники передачи мяча сверху и снизу 

двумя руками у стены, партнёру.  

 

 

 Волейбол Совершенствование техники передачи мяча двумя руками 

сверху и снизу через сетку. Учебная игра.  

 

 Волейбол Передача мяча двумя руками сверху и снизу в парах через 

сетку. Учебная игра.  

 

 Волейбол Передача мяча сверху и снизу двумя руками. Нижняя 

прямая подача. Учебная игра с заданиями.  

 

 

 Волейбол Передачи мяча. Нижняя прямая подача мяча. Учебная 

игра.  

 

 

 Волейбол  Передача мяча в прыжке. Подача мяча. Учебная игра 

волейбол.  

 

 Волейбол Подача мяча. Учебная игра. 

 

 

 

 



 Волейбол  Передача, подачи мяча. Учебная игра 
 

 

 Волейбол  Передача, подачи мяча. Учебная игра 
 

 

 Волейбол  Передача, подачи мяча. Учебная игра. 
 

 

 Волейбол  Передачи мяча над собой. Через сетку в парах. Учебная 

игра волейбол.  

 

 

 

 Волейбол  Передачи мяча. Нападающий удар. Стойки игрока. 

Учебная игра.  

 

 Волейбол  Передачи мяча. Нападающий удар. Стойки игрока. 

Учебная игра.  

 

 Волейбол  Передачи мяча. Нападающий удар. Стойки игрока. 

Учебная игра.  

 

 Волейбол  Передача мяча двумя руками. Учебная игра. 
 

 

 Волейбол  Передачи мяча, подачи. Учебная игра. 
 

 

 Волейбол  Учебная игра в пионербол с элементами волейбола. 
 

 

Баскетбол (12 ч) 

 Баскетбол  

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча 

с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места.. Личная 

защита. Учебная игра 

 

 

 Баскетбол  

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча 

с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача 

мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. 

Личная защита. Учебная игра.  

 

 

 

 Баскетбол  

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока.. Передача 

мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением.. 

Развитие координационных способностей. 

 

 

 Баскетбол 

 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания (1х1,2 × 2, 3 × 3,). Учебная игра. 

 

 

 Баскетбол 

 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания (1х1,2 × 2, 3 × 3,). Учебная игра. 

 

 



 Баскетбол 

 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания (1х1,2 × 2, 3 × 3,). Учебная игра. 

 

 

 Баскетбол 

Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов 

ведения, передач, бросков. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение со сменой места. Развитие координационных 

способностей 

 

 

 Баскетбол 

Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов 

ведения, передач, бросков. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение со сменой места. Развитие координационных 

способностей 

 

 

 Баскетбол 

Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов 

ведения, передач, бросков. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение со сменой места. Развитие координационных 

способностей 

 

 

 Баскетбол 

Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв  

(2 × 1, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

 

 

 Баскетбол 

Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв  

(2 × 1, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

 

 

 Баскетбол 

Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв  

(2 × 1, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

 

 

 

 

Гимнастика(12ч) 

 Акробатика  

Инструктаж по ТБ.    Из упора присев стойка на руках и голове силой 

(м.)  Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Лазание . 

 

 

 

 

 Акробатика  

ОРУ. Из упора присев стойка на руках и голове силой (м.)  Кувырок 

вперед - назад в полушпагат ,мостик, поворот из мостика (д.).  

Лазание . 

 

 

 Акробатика  

ОРУ. Кувырок вперед с прыжка (м.) Комбинация из 4х элементов 

(д.)  Лазание по канату  на результат. 

 
 

 ОРУ.Кувырки назад и вперед, длинный кувырок  

(м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ. Лазание по 

канату и шесту в два-три приема. Развитие силовых способностей. 
 

 

 Висы, упоры  

Повторение упражнений за 8-7кл. 
 

 



 Висы, упоры  

Перекладина. Подъем переворотом силой (м.) (д) 

Брусья. Из упора-сед ноги врозь, подъем махом вперед с предплечий, 

соскок(М), подъем переворотом толчком о верхнюю жердь,из седа на 

бедре соскок с поворотом (д) Лазание по канату . 

 

 

 Висы, упоры  

Перекладина. Подъем переворотом силой (м.) (д) 

Брусья. Из упора-сед ноги врозь, подъем махом вперед с предплечий, 

соскок(М), подъем переворотом толчком о верхнюю жердь,из седа на 

бедре соскок с поворотом (д) Лазание по канату . 

 

 

 Висы, упоры  

Техника выполнения подъема переворотом(м).Подъем переворотом 

махом. (д) Подтягивания в висе. Выполнение комплекса .  

Подтягивание   М. 10-8-7     Д. 20-15-10 

 

 

 Опорный прыжок. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в 

движении. Прыжок ноги врозь 100-110 (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ 

с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Лазание по канату в два приема 

 

 

 Опорный прыжок. 

Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении.  Прыжок способом «согнув ноги»100-110 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами.Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

 

 

 Опорный прыжок. 

Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении.  Прыжок способом «согнув ноги»100-110 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами.Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

 

 

 Опорный прыжок  
Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении.  Прыжок способом «согнув ноги»100-110 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами.Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

 

 

Кроссовая подготовка(7ч) 

Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий 

55 Кроссовая подготовка  
Бег в равномерном темпе (14 мин). ОРУ.  

Специальные беговые упражнения.  

Преодоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые». 

Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ 

 

 

56 Кроссовая подготовка  

Равномерный бег (16 мин). ОРУ.  

Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости 

Преодоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые».  

 

 

57 Кроссовая подготовка  

Равномерный бег (15 мин). ОРУ.  

Специальные беговые упражнения, техника метания мяча.  

Подвижная игра «Разведчики и часовые». 

 

 

58 Кроссовая подготовка  

Равномерный бег (17 мин). ОРУ.  

Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Подвижная игра 

«Посадка картошки». Развитие выносливости 

 

 



59 Кроссовая подготовка  

Равномерный бег (18 мин). ОРУ.  

Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Подвижная игра 

«Салки маршем». Развитие выносливости 

 

 

60 Кроссовая подготовка  

ОРУ. Специальные беговые упражнения.  

Бег  2000м  на результат. М  10,00–10,40-11,40  Д  11,00–12,40–13,50 

Развитие силы 

 

 

61 Бег в равномерном темпе (1000 м). тест 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости  
 

Легкая атлетика(7ч) 

62 Легкая атлетика  

Высокий старт (до 20–40 м), бег с ускорением (50–60 м). 

 Встречная эстафета. ОРУ. Развитие скоростных качеств. Старты  

из различных исходных положений. Инструктаж по ТБ 

11.05 

 

 

 

63 Легкая атлетика  

Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных возможностей. ОРУ в движении. 

Бег 60 метров  на результат М 8,5-9,2-10,0 Д 9,7-10,2-10,7  

16.05 

 

64 Легкая атлетика  

Обучение подбора разбега. Прыжок с 10–13 шагов разбега. Метание 

малого мяча с шага. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Подвижная игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых 

качеств    М. 45 - 40 – 31;   Д.  28 - 23 – 18; 

18.05 

 

65 Легкая атлетика  

Прыжок в длину на результат.  М:  430- 380- 330  Дев: 370 - 330 -290   

Техника выполнения метания мяча с разбега 

23.05 

 

66 Легкая атлетика  

Бег, прыжки, метания, эстафеты 

Тесты. Игра по заданию и по выбору. 

25.05 

 

67 Легкая атлетика  

Бег, прыжки, метания, эстафеты 

Тесты. Игра по заданию и по выбору. 

25.05 

 

68 Тесты. Игра по заданию и по выбору. 30.05   

 

 

Планируемые результаты 

Предметные: 

Знания о физической культуре. 
Учащийся научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации 

в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 



 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики 

и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 
Учащийся научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование. 
Учащийся научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и координации); 



 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Контрольно-измерительные материалы 
 

Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются 

контрольные упражнения (тесты). Контроль за физической подготовленностью 

обучающихся проводится два раза в учебном году. 

Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени 

обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже 

среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания 

образования. 

 

 


